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GEDORDIN 10

« Hugsadu jakvaett, pad er léttara.
« HIudu ad pvi sem pér pykir vaent um.
- Haltu afram aod laera svo lengi sem pu lifir.
« Laerdu af mistokum pinum.
- Hreyfou pig daglega, pad léttir lundina.
« Flaektu ekki lif pitt ad 6porfu.

« Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig.
+ Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup.
 Finndu og raektadu haefileika pina.

« Settu pbér markmid og lattu drauma pina

raetast.
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UPPHAF HEILSURAKTAR

Vio upphaf heilsurzektar er edlilegt ad vid pyngjumst eda
stondum i stad. Ymsar breytingar eiga sér stad i
likamanum, adlogun ad auknum kréfum til hreyfingar er
folgin i pvi aod liffeeri, liffeerakerfi, frumur og vefir sem reynt
er a breyta eda baeta eiginleika sina til ad pola meira alag
og auka afkostin. Fyrstu breytingarnar a voédvastyrk eru
vegna taugaadlagana og aukning a styrk til langtima eru
vegna staekkunar védvafrumna og voédvauthald eykst ad
sama skapi. Par med styrkjast voodvarnir og stinnast.

Voéodvar eru edlispbyngri en fita og staerri véovar pyda meiri
byngd. Likamsfitan fer minnkandi fra upphafi pjalfunar, p.e.
ef mataraedid er rétt, en vid forum yfirleitt ekki ad finna
fyrir apreifanlegum mun fyrr en eftir 4 - 6 vikur, en pad er
b6 einstaklingsbundid. Vigtin er langt fra pvi ad vera besta
meelitaekid a arangur pvi pad ad vera pung pyodir ekki
endilega pad sama og ad vera feit. Likamspyngd fer eftir
haed, vodvamassa og beinastaerd. Pess vegna notum vid
adallega fituprosentumaelingu, ummalsmaelingu og mat a
uthaldi og lidan til pess ad sja og meta arangur hja okkur.
Pu aettir frekar ad horfa a hvort fétin pin verdi vidari a pér

heldur en téluna a vigtinni. Ef pu ert ad missa kiléin of



hratt pa ert pu ekki ad missa mikid af fitu heldur vékva og
voovamassa og pba er haetta a ad kiléin komi fljott aftur.
Medalhofid er best i pessu eins og svo moérgu o60ru.
Astadan fyrir pvi ad vid viljum ekki missa védva heldur i
raun staekka ba er su ad peir mota likamsbyggingu okkar
og aod staerri véodvar purfa ad nota meiri orku en litlir og
brenna par af leidandi mun meiri fitu en litlir, hvort heldur

sem er vid alag eda i hvild.
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MARKMID!

Naudsynlegt er ad setja sér markmid i pjalfuninni eins og
Ollu 60ru i lifinu. Ef pa byrjar og aetlar einungis ad sja hvad
gerist er eins vist ad ekkert gerist pvi pu byst ekki vid pvi.
Ef pu hins vegar setur pér raunhaef markmid sem pua velur
pér sjalf verdur allt mun markvissara. Pa fylgir hugarfarid
100% og audveldara reynist ad klara erfida zefingu eda
minnka neyslu a einhverju akvednu sem pua veist ad hentar
pér ekki pvi pba hefur sett pbér markmid fyrir pig sjalfa!
Skrifadu markmidin pin hér fyrir nedan, hverju pua vilt hafa
aorkad i lok namskeidsins og hvernig pu aetlar halda
bjalfuninni pinni afram eftir namskeidid. Petta getur jafnt
tengst getu, lidan, sem og utliti. Passadu ad hafa
markmidin raunhaef pvi ef pu setur pér of ha markmid pa er
liklegra ad pu nair peim ekki og gefist frekar upp. Gangi
bér vel®

Markmid:




bJALFUN

Styrktarpjalfun

Styrktarpjalfun er 61l sa pjalfun sem vid stundum par sem
védvarnir vinna gegn moétstodu. Daemi um styrktarpjalfun
er pegar vid lyftum I68um i taekjasal eda gerum styrkjandi

”

aefingar i leikfimitimum og pa eru
stundum notud hjalpartaeki til ad
mynda métstédu fyrir voédvana.
Hjalpartaekin geta verido 169, teygjur

o.fl. en vid getum einnig notad

byngdaraflid sem moétstédu. Med

styrktarpjalfun erum vid ad auka styrk védvanna og par
sem voovarnir eru orkufrekir pa erum vio um leid ad auka
hrada likamans til ad brenna orku (par a medal fitu). Pad er
ekki einungis medan a aefingunni stendur sem likami okkar
notar meiri orku heldur allan sélarhringinn pvi ad med pvi
ad styrkja vodvana og auka védvamassa likamans pa
brennum vid meiri fitu allan sélarhringinn, lika pegar vid

erum steinsofandi®©



bolpjalfun

bPolpjalfun er 6ll sa pjalfun sem fzer hjartad til ad sla
hradar. Hjarta og aedakerfi likamans parf a reglulegri
pjalfun ad halda, ekki sidur en védvarnir, eigi pad ad geta
pjonad okkur sem best fram a elliar. Med reglulegri
pbolpjalfun getum vid stérlega minnkad likurnar a hjarta- og
adasjukdémum sem eru ein algengasta danarorsdk féolks
na til dags pegar hreyfing hefur minnkad stérlega a sama
tima og skyndibitafaedi faest sent heim med bpvi einu ad
lyfta simtéli eda yta a takka a télvunni. Pad er okkur pvi
naudsynlegt ad taka pa akvoroun ad hreyfa okkur og pjalfa
hjartad. Petta er akvordun um lifsstilsbreytingu pvi 6fugt
vid forfedur okkar par sem likamleg areynsla var hluti af
daglegu lifi peirra ef peir aetludu ad eiga til hnifs og
skeidar pa purfum vid ekki ad reyna svo mjog a okkur
likamlega vido dagleg storf og par af leidandi er dll
likamsraekt afar mikilvaeg.

Pad er annar stor avinningur af polpjalfun og hann er sa ad
okkur lidur hreinlega mun betur ef vid héfum athald til ad
sinna stéorfum okkar og ahugamalum an pess ad vera méd

og masandi allan daginn eda svo preytt ad vid getum ekki

meir.



Aukid prek og uthald eykur vellidan okkar vid allar
daglegar athafnir og er g6d forvérn gegn ymsum kvillumo®©

Fitubrennsla

Pad er algengur misskilningur ad einungis polpjalfun med
akvednu alagi hjalpi okkur ad brenna fituforda likamans.
Sannleikurinn er hins vegar sa ad flest tegund pjalfunar
hjalpar okkur ad brenna fitu. Pad er ekki einungis a medan
a pjalfuninni stendur sem likaminn brennir fleiri
hitaeiningum heldur lika eftir ad henni likur. Moérg
aefingataeki, s.s. hlaupabretti, reikna Gat hve moérgum
hitaeiningum vid brennum a medan vid zefum en oftar en
ekki eru pessi taeki 6nakvaem og pvi litid ad marka pa télu
sem bpbau syna okkur og svo segja pbau okkur ekki pad sem
er ekki sidur mikilvaegt en pad er ad vid holdum afram ad
brenna téluvert fleiri hitaeiningum i um pad bil klukkutima
eftir ad aefingunni lykur.

Styrktarbpjalfun er pjalfunarform sem margar konur hafa

viljad fordast pvi pzer halda ad pazer verdi of ,,stéorar” en
petta er mikill misskilningur. Ef ykkur finnst pid hafa of
stor lzeri pa eru allar likur a pvi ad pad séu ekki védvarnir
sem eru of storir heldur er pad ,,hlifin“ yfir vodvunum sem
er of pykk. Til ad vidhalda einu pundi af vodvavef i hvild

notum vid 35 - 45 kcal/kist. en til ad vidhalda sama magni



af fituvef parf einungis 2 kcalkist. Pvi ma segja ad

styrktarpjalfun sé besta fitubrennslan®©

HVILD

Til ad goédur arangur naist eru eftirfarandi paettir allir jafn
mikilvaegir, p.e. aefingar, mataraedi og hvild.

Vid megum alls ekki vanmeta porf likamans a gé6dri hvild.
Pegar vid pjalfum védvana pa verda peir fyrir 6rvun og pad
verda eins konar smaskemmdir i védvavefnum sem
likaminn vinnur svo i ad laga eftir ad 6rvuninni lykur. bad
sem gerist i védvanum er i rauninni pannig ad aumustu
védvapraedirnir rifna en i hvildinni byggir likaminn upp nyja

sterkari praedi i stad peirra sem rifnir voru nidur. betta ferli

er naudsynlegt til pess ad /\/\/Qe 3
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védvauppbygging geti att

sér stad. Pad er pvi ekki a

/

medan aefingunni sjalfri k

stendur sem voédvarnir St (p“‘
byggjast upp heldur i hvildinni eftir aefinguna og naesta dag
a eftir. begar vid verdum aumar i véodvunum eftir aefingu pa

er bad vegna bess ad petta vidgerdarferli a sér stad og a

medan myndast orlitil bélga a svaedinu (hardsperrur). Pad



er agaetis regla ad aefa ekki pa védva sem eru aumir fyrr en
vid héfum verid laus vid hardsperrur i einn dag. bPetta pydir
b6 ekki ad vid purfum ad leggjast upp i séfa og setja
teernar upp i loft pé ad vid séum med hardsperrur i
lzerunum pvi pad er allt i lagi ad nota védvana, bara sleppa
pvi ad gera mjog erfidar aefingar fyrir pessa vodva par sem
mjog pbungu er lyft. Hreyfingar svo sem ad ganga, synda,
hjéla og slikt gera ekkert nema gott og til ad flyta enn
meira fyrir bata er gott ad hita védvann upp og teygja vel a
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10 GODP RAD

« Slepptu aldrei morgunmatnum. Hann er
undirstadan fyrir daginn.
« Bordadu oft en litid i einu. Eskilegt er ad borda
4 - 6 maltidir a dag.
 Drekktu 2- 3 litra af vatni a dag. Pad hjalpar
okkur til ad losna vid urgangsefni ur
likamanum.
- Bordadu graenmeti og avexti daglega, helst
fimm skammta a dag.
« Hreyfou pig reglulega, helst 3 - 4 sinnum i viku.
« Notadu adeins léttar mjolkurvorur.
« Notadu stigana og gefdou lyftunni fri.
« Sparadu bilinn og fadu pér géongutur pegar pu
getur.
« Reyndu ad hlaeja a hverjum degi®©
- Bordadu eins og kéngur a morgnana, ébreyttur
borgari um midjan dag og eins og fangi a

kvoldin.
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MATARAEDI

Reyndu ad borda 4 - 6 litlar maltidir a dag. Gott er ad hver
maltid innihaldi skammt af préteini og kolvetnum. Likami
okkar adlagar sig fljétt ad breyttum neysluvenjum og pess
vegna verdum vid ad sannfeera hann um ad hann fai alltaf
nég ad borda svo hann sé Ohraddur ad nota peer
hitaeiningar sem vid gefum honum. Ef vid tokum okkur til,
eins og bvi midur sumir gera, og sveltum okkur i akvedinn
tima pa dregur likaminn ar efnaskiptahrada sinum. Hann
leerir ad treysta ekki stodugt a ad hann fai naeringu og
begar vid svo loksins gefum honum nég ad borda pa heldur
hann i nzeringuna, breytir henni i fitu og geymir hana. Petta
er pad sem oft er kallad jé-jo-ahrif, pad er ad segja ad vid
grennumst pegar vid minnkum matinn vid okkur en um leid

haegir likaminn a efnaskiptunum og eftir a purfum vid faerri

hitaeiningar en adur og eigum bp.a.l. g j ;\(a//
audveldara med ad fitna. Lausnin er ad li‘\r\('@ﬁ
byrja daginn a g6dri maltid og borda \;};\\ /\\ ";3_.3\ \'\:%/
sidan reglulega a 2 - 3 tima fresti yfir /\\/(L\\\;\ \\%\E\*é _
daginn. Pannig laerir likaminn ad honum E’))T%/‘ H

sé 6haett ad nota nzeringuna sem hann faer til brennslu i

stad pess ad geyma forda i formi fitu pvi hann veit ad hann
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feer stodugt meira. Med pessum hzetti vinnum vid med

likamanum en ekki a moti honum.
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HVADAN FAUM VID
PROTEIN/KOLVETNI?

Prétein faum vid til daemis ar kjoti og fiski. Kjuklingur, ysa,
lax, kalkann, silungur, tunfiskur, raekjur, humar og
skelfiskur eru allt deemi um mat sem inniheldur mikid
protein en litid af fitu (eda holla fitu). Einnig er mjég gott
ad fa prétein ar mjoélkurvérum, s.s. skyri og kotaszelu.
Eggjahvita inniheldur einnig mikid prétein en pa purfum vid
ad takmarka inntéku a raudunum.

Kolvetni faum vid til deemis ur kartéflum, hrisgrjénum,
pasta, avoxtum og braudi.

Prétein er byggingarefni védvanna en kolvetni ,,bensin“
peirra. Vid purfum a hvorutveggja ad halda til ad gera
likamanum kleift ad byggja upp meiri vodvamassa. En af
hverju viljum vid auka védvamassann? Vegna bess ad
védvar likamans eru orkufrekir, peir purfa stédugt ad nota
orku til ad vidhalda sér og pvi stzerra hlutfall af védvum i
likamanum og minna hlutfall fitu pvi meiri brennsla verdur

yfir daginn.
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HVAD MED FITUNA?
PURFUM VIP EKKI EINNIG A
HENNI &D HALDA?

Jua, pad er naudsynlegt fyrir likamann ad fa fitu inn med
faedunni og langflest okkar uppfyllum fituporf likamans og
miklu meira en pad a hverjum degi. En pad skiptir mali
hvers konar fitu vid latum ofan i okkur. Omettadar fitusyrur
eru ,,goéda“ fitan og er hreinlega holit fyrir okkur ad borda
dalitid af peim en likaminn parfnast einungis litils magns a
degi hverjum. Med pvi ad borda einn skammt af laxi eda fa
matskeid af oliu prisvar i viku pa er porfinni fullnaegt.
Agaetis pumaputtaregla er ad ,,g6du* fiturnar eru i fljétandi
formi vid stofuhita en paer ,,sleemu* i fostu formi. ,,Slaem*
fita er til daemis smjor og smjorliki og er pad pessi fita sem
veldur harri tidni hjarta- og aedasjukdéoma i
velmegunarbpjoédfélagi eins og okkar. Aftur a méti geta
omettudu fitusyrurnar eins og eru t.d. i fiski og lysi verkad
a méti pessari proun, pad er ad segja ad pzer geta minnkad
slaema virkni hinna.

Fita inniheldur 9 kcal i hverju grammi en baedi prétein og

kolvetni innihalda 4 kcal hvort og pvi purfum vid ad
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ramlega tvéfalda fitutéluna pegar vid lesum utan a
umbdir matvaela pegar innihaldslysingin er gefin upp i
grommum. Gott dzemi er venjulegur braudostur sem flest
heimili eiga til i isskapnum. | honum eru 26g af hverjum
100g fita og er hann venjulega kalladur 26% ostur pvi hann
er jua 26% feitur, ekki satt?
i raun ekki pvi pegar vid litum a kaloriufjéoldann sem vid
faum ar 100g af osti pa sést ad:
Fitumagnid er 26g x 9kcal = 234 kcal
Préteinmagnid er 27g x 4 kcal = 108 kcal
Kolvetnismagnio er 0g x 4 kcal = 0 kcal
Samtals eru petta 342 kcal sem likami okkar fzer og par af
koma 68% ur fitu! (234/342 = 0,68).
bad vaeri pvi naer ad kalla braudostinn 68% ostinn.

En bad er med petta eins og annad ad allt er best i héfi©
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VITAMIN - HLUTVERK
PEIRRA

Hvada hlutverki gegnir A-vitamin?

. Gagn : A-vitamin (m.a. retinél) er naudsynlegt fyrir
sjonina. A-vitamin hefur einnig ahrif a voxt, matarlyst
og bragdskyn.

« Skortur: Nattblinda.

. Faest ar : Lifur, lysi, gulrotum, graenkali, eggjum,
smjorliki, mjolkurvéorum og sitrusavoxtum.

. Radlagdur dagsskammtur: U.p.b. 1 mg a dag.

Hvada hlutverki gegnir B1-vitamin?

. Gagn: B1-vitamin (tiamin) hefur mikla pydingu fyrir
taugakerfid, meltinguna, védva og hjarta.

. Skortur: Dofi i fingrum og tam. Rugl med 6skyrri
hugsun og jafnvaegistruflunum. Lystarleysi, preyta og
einbeitingarskortur.

. Faest ur: Geri, hrisgrjonum, heilhveiti, hnetum,
svinakjoti og mjolk.

. Radlagdur dagsskammtur: U.p.b. 1-1,4 mg a dag.
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Hvada hlutverki gegnir B2-vitamin?

. Gagn: B2-vitamin (riboflavin) hefur ahrif a voxt, had,
neglur, har, varapurrk, tungu og sjon. B2-vitamin er
naudsynlegt fyrir efnaskipti préteina, fitu og kolvetna.

. Skortur: Yfirleitt samhlida skorti a 66rum vitaminum.
Kladi og 6not i augum, slimhad i munni, vérum og huo.

. Faest ar: Mjolk, lifur, geri, osti, graenu graenmeti og
fiski.

. Radlagdur dagsskammtur: U.p.b. 1,2-1,7 mg. a dag.

Hvada hlutverki gegnir B6-vitamin?

. Gagn: B6-vitamin (pyridoxin) kemur i veg fyrir ymsa
haod- og taugakvilla og krampa. B6-vitamin er
naudsynlegt fyrir meltingu préteina og kolvetna.

. Skortur: Hadbreytingar.

. Faest ur: Kali, mjolk, eggjum, lifur og dlgeri.

. Radlagdur dagsskammtur: 1,5-2 mg. Konur, sem taka

getnadarvarnarpillur purfa meira.
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Hvada hlutverki gegnir B12-vitamin?

. Gagn: B12-vitamin (sianékébalamin) er naudsynlegt
fyrir framleidslu raudra blédkorna og nymyndun
taugafrumna.

. Skortur: bPreyta, kvidi og félagsfaelni.

. Faest ar: Lifur, nautakjoti, svinakjoti, mjolk og osti.
(Graenmetisaetur lida oft skort a B12).

. Radlagdur dagsskammtur: 3-4 mikrogromm.

Hvada hlutverki gegnir C-vitamin?

. Gagn: C-vitamin (askorbinsyra) hefur ahrif a
onamiskerfid, veitir hugsanlega voérn gegn veirum og
bakterium, hefur g60 ahrif er sar purfa ad gréa, laekkar
kolesterdlmagn i blédi, er natturulegt haegodalyf,
styrkir frumur og kemur i veg fyrir skyrbjug.

. Skortur: Preyta, blaeding ur gémum, sar groéa illa.

. Faest ur: Sitrusavoxtum, einkum Kkivi, berjum,
tomoétum, blomkali, kartéflum og graenu graenmeti.

. Radlagdur dagsskammtur: 60-100 mg.
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Hvada hlutverki gegnir D-vitamin?

. Gagn: D-vitamin (kalsiferoél) er naudsynlegt fyrir kalk-
og fosfatbuskap likamans, einkum fyrir tennur og
bein.

. Skortur: Tannlos, brothaett bein, beinkrom hja bornum.

. Faest ar: Lysi, sardinum, sild, laxi, tunfiski, mjélk og
mjolkurvérum. Einnig ar sélargeislum.

. Radlagdur dagsskammtur: 5-10 mikrogromm.

Hvada hlutverki gegnir E-vitamin?

. Gagn: E-vitamin (m.a. alfa-tokoferoll) er sterkt
andoxunarefni, sem gegnir hugsanlega akvednu
hlutverki vid ad halda hudinni unglegri, par ed pad
haegir a 6ldrun haéfrumnanna vegna oxunar.

. Skortur: Vodvaslappleiki og ofrjosemi. Erfitt ad syna
fram a skort. Hugsanlega 6timabazer éldrunareinkenni i
hud, svo sem hrukkur og litbreytingar.

. Faest ur: Sojabaunum, jurtaolium, spergilkali, résakali,
graenu kali, spinati, heilhveiti og eggjum.

. Radlagdur dagsskammtur: 8-11 mg.
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Hvada hlutverki gegnir félinsyra?

. Gagn: Félinsyra er naudsynleg til framleidslu raudra
blédkorna.

. Skortur: Erfitt ad greina.

. Faest ar: Gulrétum, geri, lifur, eggjaraudéum, melénum,
aprikésum, graskeri, avokado, baunum, raigmjoli og
heilhveiti.

- Radlagdur dagsskammtur: 0,2-0,4 mg.

. Vanfzerum konum sem hafa adur eignast barn med

klofinn hrygg er radlagt ad taka daglega inn 5mg.
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HVERNIG ER HEGT AD
BREYTA UPPSKRIFTUM
SVO0 PA&R VERDI ,,HOLLARI“

Allir eiga sér uppahaldsuppskriftir eda pekkja paegilega
rétti sem fljotlegt er ad matreida. Eins og vid vitum eru
uppskriftir mjog mismunandi hvad hollustugildi vardar og
stundum stondum vio radprota frammi fyrir pvi ad vilja
afram borda sama mat og adur en jafnframt baeta
mataraedi okkar. i raun er petta ekki flokid og med
smavaegilegum breytingum, sem geta studlad ad miklum
framféorum i att ao baettri heilsu, er afram haegt ad njoéta
matarins. Hér eru nokkar einfaldar leidbeiningar til ad
draga ur fitu, nota hollari fitu sem og ad auka trefja- og

nzeringarinnihald faedunnar.

> Skiptio hluta af hveitinu ut fyrir heilhveiti eda annad
groft mjol.

> Veljio fituminni osta, vidbit og salatsosur.

> Léttmjolk getur oft komid i stad rjoma vid

matargerod.
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Notid mataroliu i stad smjorlikis - 0,8 dl af
mataroliu koma pa i stad 1 dl af smjorliki. Fitan
verour mykri fyrir vikid og aeskilegri fyrir blédfituna
en kaloriurnar eru po6 6breyttar.

Notid fitulitla osta til ad braeda i heita rétti, t.d.
smurost, eda notid minna af osti og veljid pa
bragdmeiri tegundir.

Notid eplamauk ad hluta i stad feiti i bakstur — pad
gefur deiginu mykt og fyllingu.

i stad rjoma i pykkar sapur er gott ad pykkja med
sosupykkingarefni, maizena eda kartéflumauki ar
sodnum kartéflum. Hrzerid vel til ad fa jafna afero.
Aukid hlut greenmetis med 6llum maltidum, bordid
avexti a milli mala og veljid oftar trefjarikt grofmeti
- pad veitir fyllingu og er sadsamt.

Til ad draga ur fituinnihaldi i sodsésum er gott ad
setja paer i kaeli i skamma stund - pa flytur fitan upp
a yfirbordid og audvelt er ad fjarlaegja hana. bPad
sama gildir fyrir supur. Hitio paer svo aftur adur en
pid berid paer fram.

Dragid ur notkun hneta og sukkuladis i bakstri med
pvi ad hakka smaerra og minnka magnid. Smaerri

bitar dreifast betur um deigid og gefa meira bragad.
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> | stad pess ad ausa feiti yfir steikina eda fiskinn vid
matargerd er agaett ad nota avaxtasafa,
graanmetissafa, vin eda supukraft. Sama gildir um
marineringar.

> Oft ma minnka oliunotkun i matargerd um 1/3 med
pvi ad baeta vid sambaerilegu magni vokva, t.d.
vatns eda avaxtasafa.

> | stadinn fyrir syrdan rjoma er gott ad nota létt-
surmjolk eda létt-ab-mjolk i sésur og pa er rad ad
bykkja mjolkina med pvi ad sia hana i gegnum
kaffipoka.

> Notio salsasosu eda pykkta létt-surmjolk/létt-ab-
mjolk i stad syrds rjoma eda smjors i bakadar
kartoflur.

> Veljio fituminna kjot - t.d. flest fuglakjot, 8-12 %
hakk, gullas, hryggvédva (ekki hrygg) og fitusnyrt
kjot.

> Mikilvaegt er ad profa sig afram og breyta smatt og
smatt - til daemis er gott ad draga haegt og rélega ur
magni sykurs og feiti i uppskriftum med pvi ad
draga litillega ar magninu i hvers skipti sem bakaod
er — bannig finnid pid sidur fyrir breytingunum og

venjist nyja bragdinu.
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GULLKORN

Byrjum hvern dag a pvi ad
hugsa jakvaett um lifido og
tilveruna og verum
medvitadar um pau
forréettindi sem pvi fylgja ad
fa ad lita nyjan dag sem
aldeilis er ekki sjalfgefido®©
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